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Carddpio

FIGADO
LIMPO

30 dias de refei¢cdo pronta — café, almoco, lanche,
jantar e ceia, tudo combinando entre si para
esvaziar a barriga de gordura hepdtica.

~N N\ Ay

Pare de pensar no que comer.

Comece a comer pra desinflamar.

30 DIAS - 150 REFEIGOES - ZERO DUVIDA

| USP-FMRP 2024 | | ALBERT EINSTEIN 2025 |
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BONUS 02 - CARDAPIO FIGADO LIMPO Abertura - 01

Por que cardapio pronto vence
dieta "livre"

Toda segunda vocé comega firme.

Quarta-feira ja bateu cansaco, crianga chorando, marmita
esquecida. Vocé decide "na hora"— e a decisdo sempre € a
errada.

N&o ¢é falta de forga de vontade. E falta de cardapio pronto.

A CIENCIA DA DECISAO ZERO

Estudos de adesao alimentar: pessoas com cardapio pre-

definido perdem 3x mais peso que pessoas com “lista de
alimentos permitidos” Deciséo cansa. Cardapio montado néo.
(Harvard Behavioral Nutrition Study, 2025)

Esse bonus € o cerebro fora da sua cabeca.

30 dias com 5 refei¢des por dia — 150 combinagdes — todas
pensadas para descongestionar a bile, mobilizar a gordura
visceral e baixar a inflamagao hepatica.

Vocé ndo escolhe. Vocé executa.

E em 30 dias, sua barriga responde.
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BONUS 02 - CARDAPIO FIGADO LIMPO Abertura - 02

Como o ciclo de 5 passos
aparece em cada dia

Cada um dos 30 dias segue a mesma engenharia do protocolo
principal. Vocé n&o precisa decorar — SO seguir.

01- DESBLOQUEIO - 06H-07H
Lim&o em jejum, antes de qualquer coisa. Destrava a bile
parada da noite.

02 - INFILTRAGAO - 07H-08H
Café da manha hepatoprotetor. Carrega curcuma, gengibre ou
aveia.

03 - ESCOAMENTO - 12H-13H
Almogo com vegetal amargo obrigatorio: rucula, chicoria,
dente-de-ledo, alcachofra ou couve.

04 - SUPORTE - 15H-17H
Lanche da tarde com bebida funcional ou cha morno. Hidrata e
descongesta.

05 - REGENERAGAO - 19H-21H
Jantar leve + cha noturno. Figado limpa durante o sono.

A ordem importa. Cada refeicdo prepara a préxima. Pular um

passo é abrir buraco na drenagem.
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BONUS 02 - CARDAPIO FIGADO LIMPO Abertura - 03

Se faltou X, troca por Y

Cardapio rigido ndo dura uma semana. Por isso esse ¢ flexivel.

Couve Espinafre, agrido, riicula
Boldo Hortela, alecrim, dente-de-ledo
Alcachofra Beterraba, chicoria, rabanete
Frango Peixe branco, ovo, lentilha
Liméo Vinagre de maga, lima
Batata-doce Mandioca, inhame, abobora
Quinoa Arroz integral, aveia

Mamaéo Abacaxi, melancia, manga
Curcuma Gengibre + pimenta-do-reino
Gengibre Canela + pimenta-do-reino

REGRA MESTRE

Nao tem o ingrediente exato? Olhe a fungédo, ndo o nome.

Vegetal amargo entra por vegetal amargo. Proteina magra por
proteina magra.
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LISTA DE COMPRAS - SEMANA 1 R$ 50-70 a semana - 05

Lista de compras — Desintoxicacio

FOLHAS E VEGETAIS

- 1macgo couve - 1 mago rucula - 1 mago espinafre

- lalface - 1 maco salsinha + cebolinha - 1 hortela

- 1brocolis - 1 couve-flor - 4 tomates - 1 pepino

« 2cenouras - 2 beterrabas - 1abobrinha - 1 berinjela

FRUTAS

- 1Tmamaéo papaia - 1abacaxi- 6 limbes
- 4magas - 4 bananas-prata

PROTEINAS

- 6009 peito frango - 4 filés tilapia
- 1duziaovos-200g lentilha seca

SECOS, TEMPEROS E CHAS

- Alho - cebola - gengibre - curcuma - canela - cravo
- Aveia - arroz integral - azeite extravirgem - sal rosa
- Chas: boldo - hortela - camomila - dente-de-ledo

RS 50-70 a semana. Mesmo valor de 1 consulta com

nutricionista — e da pra comer 7 dias.
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DIAS 1 A 7

Semana
|

DESINTOXICACAO

"A primeira faxina. O intestino destrava, a barriga
desce 1-2 cm. O figado comega a soltar o que estava
represado.”

D



SEMANA 1 - DESINTOXICAGAO Dial-07

DESINTOXICAGAO

O destravamento.
Tudo comega hoje.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Mingau de aveia hepético

200ml agua morna + suco 1/2 lim&o - 4 col. (sopa) aveia em flocos - 200ml
agua - 1/2 banana-prata amassada - pitada de canela.

Cozinha 5min e mistura.

% LANCHE DA MANHA 10n
Shot Limpa-Figado Original

50ml — suco de 1lim&o + 1cm gengibre + pitada curcuma + pitada pimenta-
do-reino.

® ALMOGO 12150
Frango grelhado com salada amarga

120g peito frango grelhado (alho + azeite) - 4 col. (sopa) arroz integral -
Salada: rucula + tomate cereja + pepino + azeite + limao.

i~ LANCHE DA TARDE 16h

Cha de boldo morno + 1 maca
200ml cha de boldo (3 folnhas, 5 min infus&o) - 1 maga com casca.

< JANTAR 19h
Sopa de legumes detox
350ml — abobrinha + cenoura + couve-flor + alho + curcuma.

Cozinha 20 min, bate grosso.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Lim&o em jejum estritamente em |das ao banheiro mais frequentes.
jejum. Espere 20 min pro cafe. Leve azia da bile mexendo & normal.

LIMPA FIGADO - BONUS 02 @



SEMANA 1 - DESINTOXICAGAO Dia 2-08

DESINTOXICAGAO

Hidratacdo profunda.
Lave por dentro.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Vitamina verde

200ml agua morna + 1/2 lim&o - Vitamina: 1 folha couve + 1/2 magé + 1/2
banana +200ml &gua + 1 col. (sopa) aveia.

%< LANCHE DA MANHA 10n
Shot Verde Profundo

50ml — 1folha couve + suco 1liméo + 1/2 maga + 30ml agua.

Bate e coa.

& ALMOGCO 12n50

Tildpia com brdcolis e quinoa
120g filé tilapia grelhada (limdo + alho) - 4 col. (sopa) quinoa cozida - 1
xicara (130g) brocolis no vapor com alho.

i« LANCHE DA TARDE 16h

Cha de horteld com limio + maméao
200ml cha horteld com gotas de liméo - 1 fatia (150g) mamé&o papaia.

< JANTAR 19h

Omelete de espinafre
2 ovos batidos + punhado espinafre + alho + sal rosa - 1 fatia pequena pao

integral.
DICA DO DIA O QUE ESPERAR
2 litros de agua no dia. Coloca Urina mais clara a tarde. Rins
rodelas de pepino e limao na jarra. ajudando o figado a despejar.
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SEMANA 1 - DESINTOXICAGAO Dia5-09

DESINTOXICAGAO
Bile destravada.

Amargos pesados.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Tapioca leve

200ml &gua morna + 1/2 lim&o - Tapioca pequena (3 col. sopa massa) com 1
fatia queijo branco + hortela.

< LANCHE DA MANHA 10h
Shot da Bile Travada

50ml — 1 folha boldo + suco 1/2 lim&o + 1cm gengibre + 30ml agua.

Bate e coa.

& ALMOGO 12130

Frango ao curry com chicéria

120g frango em cubos refogado (curcuma + cebola + alho) - 4 col. (sopa)
arroz integral - Salada: chicoria + cenoura ralada + azeite + lim&o.

& LANCHE DA TARDE 161
Agua de gengibre com limio + castanhas

200ml agua gelada + 1 fatia fina gengibre + 3 gotas lim&o - 20g castanha-
do-para ou caju.

< JANTAR 19h
Sopa de abdbora com gengibre
350ml — abobora cabotia + cebola + gengibre + alho + curcuma, batido

Cremoso.
DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Coma chicdria crua mesmo amarga. Sensagao de “cheio” mais rapido. O
O amargor move a bile. Paladar figado esta respondendo.

acostuma em 3 dias.
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SEMANA 1 - DESINTOXICAGAO Dia4-10

DESINTOXICAGAO

Intestino em ritmo.
Fibras soluveis.

% CAFE DA MANHA 07h
Liméio em jejum + Iogurte com chia

200ml agua morna + 1/2 lim&o - 170g iogurte natural desnatado + 1 col.
(sopa) chia hidratada + 1 col. (sopa) aveia + 4 morangos picados.

< LANCHE DA MANHA 10h

Shot da Vové
50ml — suco 11imao + 1 col. (chd) mel cru + lcm gengibre.

& ALMOGCO 12h50

Lentilha refogada com salada verde

1 concha (180g) lentilha cozida (alho + cebola + circuma) - 3 col. (sopa)
arroz integral - Salada: alface + rucula + tomate + cebola roxa + azeite.

i LANCHE DA TARDE 16nh
Cha verde com liméo + banana
200ml cha verde frio + 2 gotas limao - 1 banana-prata.

< JANTAR 19h

Salada quente de grio-de-bico
1 xicara (160g) gréo-de-bico cozido refogado com alho + espinafre +
tomate - fio de azeite.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR

Hidrate a chia na noite anterior: 1 col. Intestino mais regular. Quem era
(sopa) em 100ml &gua na geladeira. preso vai notar a diferenca.

Vira gel.
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SEMANA 1 - DESINTOXICAGAO Dia5-11

DESINTOXICAGAO

Anti-inflamatorio triplo.
Ciircuma, gengibre, alho.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Pio com pasta de abacate

200ml agua morna + 1/2 lim&o - 2 fatias pdo integral - 1/2 abacate amassado
com limao, sal rosa e pimenta-do-reino.

< LANCHE DA MANHA 10

Shot Termogénico

50ml — 1cm gengibre + pitada canela + pitada pimenta-do-reino + suco 1
liméo + 30ml agua.

& ALMOGO 12h30

Peixe ao molho de cliircuma com puré

120g tilapia ao molho (curcuma + alho + azeite + 1 col. sopa agua) - 180g
puré de couve-flor - Salada: agrido + tomate cereja + liméo.

& LANCHE DA TARDE 16h
Suco de abacaxi com hortela + melao

200ml suco natural (2 fatias abacaxi + 5 folnas horteld + agua gelada) - 1
fatia (150g) melao.

< JANTAR 19h

Sopa de feijao branco com alho-poréd
350ml — feijao branco + alho-pord + cenoura + alho + curcuma.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR

Curcuma s¢ ativa com pimenta-do- Leveza ao deitar. Inchago da barriga
reino. SEMPRE juntas — efeito 20x ja comegou a baixar.

maior.
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SEMANA 1 - DESINTOXICAGAO Dia6-12

DESINTOXICAGAO

Drenagem renal.
Sai o que sobra.

% CAFE DA MANHA 07h
Liméio em jejum + Maméo com aveia

200ml agua morna + 1/2 limé&o - 1 fatia grande (200g) mamé&o papaia - 2 col.
(sopa) aveia +1col. (cha) linhaga por cima.

< LANCHE DA MANHA 10h

Shot Anti-Inchago
50ml — 1 punhado salsinha + suco 1limao + 30ml agua.
Bate e coa.

& ALMOGO 12h30

Frango assado com batata-doce e riicula

120g sobrecoxa sem pele assada (alecrim) - 1 unidade (180g) batata-doce
assada - Salada: rucula + tomate seco + 3 nozes + azeite + limao.

i« LANCHE DA TARDE 16h

Chaé de cavalinha + pera
200ml cha cavalinha (1 col. cha, 5 min) - 1 pera com casca.

< JANTAR 19h

Wrap de alface com atum

4 folhas alface americana - Recheio: 1/2 lata atum em &gua + tomate +
cebola roxa + azeite + limao.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Salsinha é diurético potente. Use Mais idas ao banheiro durante o dia.
bastante hoje — no shot, no almogo, Rosto menos inchado pela manha.
em tudo.
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SEMANA 1 - DESINTOXICAGAO Dia7-15

DESINTOXICAGAO

Consolidagao.
14 faxina fechada.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Vitamina de maméio

200ml agua morna + 1/2 lim&o - Vitamina: 2 fatias (2009) mamé&o + 2 col.
(sopa) aveia +200ml agua + 1 col. (sopa) linhaca.

% LANCHE DA MANHA 10n
Shot Doce Hepdtico

50ml — 1/2 cenoura + 1/2 magé + lcm gengibre + 30ml &gua.

Bate e coa.

@ ALMOGO 12130

Bowl de quinoa com legumes assados

4 col. (sopa) quinoa - Legumes assados: 1/2 abobrinha + 1/2 berinjela + 4
tomates cereja + alho - Salada: espinafre + cebola roxa + azeite.

i« LANCHE DA TARDE 16h
Suco verde leve + uvas
200ml: 1folha couve +1macé + suco 1/2 limédo + 150ml agua - 10 uvas roxas.

< JANTAR 19h
Omelete leve com salada
2 ovos + cebolinha + tomate (omelete) - Salada: rucula + pepino + limao.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Pese-se sem expectativa. 1-2kg de Sono mais profundo. Acorda leve.
liguido a menos é comum nessa fase. Roupa antiga comega a folgar.
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DIAS 8 A 14

Semana
pJ

DESINTOXICAGCAO PROFUNDA

"A bile destrava de verdade agora. Mais energia pela
manhd, menos peso depois das refeicées. O figado
comeca a soltar gordura armazenada — ndo so
liquido."”

0



LISTA DE COMPRAS - SEMANA 2 15

Lista — Reforco hepatico

FOLHAS E VEGETAIS

- 1mago couve - 1 espinafre - 1ricula - 1 dente-de-ledo (ou agrido) - 1
almeiréo

- 2alcachofras frescas (ou 1 pote conserva sem sal)

- 1brocolis - 1 berinjela - 2 abobrinhas - 1 chuchu

- 2cenouras - 2 beterrabas - 1 nabo - 1rabanete - 4 tomates - 1 pepino

FRUTAS

- labacaxi- 1 melancia pequena - 4 magas verdes
- 1cacho banana-prata- 6 limdes - 1 maméao

PROTEINAS

- 600g peito frango - 4 sardinhas frescas (ou em agua)
- 1duziaovos - 200g gréo-de-bico - 200g feijao preto

SECOS, SEMENTES E CHAS

- Curcuma - gengibre - alho - alho-por6 - cebola roxa
- Aveia - arroz integral - quinoa - sementes abobora - linhaga
- Chés: dente-de-ledo - alcachofra - carqueja - camomila - espinheira-santa

DICA DE ECONOMIA

Alcachofra fresca € cara. Use em conserva (sem sodio) ou

substitua por cha de alcachofra em saché. Mesmo efeito
drenador.
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SEMANA 2 - DESINT. PROFUNDA Dia 8-16

DESINTOXICACAO PROFUNDA

Alcachofra entra.
Drenador n° 1.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Crepioca de espinafre

200ml agua morna + 1/2 limé&o - Crepioca: 1 ovo + 2 col. (sopa) tapioca + 1
punhado espinafre picado + sal.

< LANCHE DA MANHA 10h

Shot da Alcachofra
50ml — 1folha alcachofra (ou 1col. cha extrato) + suco 1limao + 30ml agua.

& ALMOGCO 12h50

Frango com alcachofra e arroz integral

1209 peito frango grelhado - 1/2 alcachofra cozida no vapor (coragoes) - 4
col. (sopa) arroz integral - Salada: ricula + cenoura + limao.

i LANCHE DA TARDE 16h
Cha dente-de-ledio + macé verde
200ml cha dente-de-ledo (5 min) - 1 maga verde fatiada com canela.

< JANTAR 19h

Sopa de alho-poré com batata-doce
350ml — alho-pord + 1 batata-doce + cenoura + alho + curcuma, batido

Cremoso.
DICA DO DIA O QUE ESPERAR

Alcachofra fresca: corta base, ferve Boca menos amarga ao acordar. Sinal
25 min, come os coragdes com liméo. de bile fluindo.
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SEMANA 2 - DESINT. PROFUNDA Dia9-17

DESINTOXICACAO PROFUNDA

Beterraba.
Sangue circulando.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Suco beterraba e maca

200ml agua morna + 1/2 lim&o - 200ml: 1/2 beterraba + 1 maga + lcm
gengibre + 100ml agua - 1 fatia pao integral + pasta amendoim.

< LANCHE DA MANHA 10h
Shot Vibrante
50ml — 1/2 beterraba + 1cm gengibre + suco 1limao + 30ml agua.

& ALMOGCO 12h50

Sardinha com puré e amargos

2 sardinhas grelhadas (alho +lim&o) - 180g puré de batata-doce - Salada:
almeiréo + tomate + cebola roxa + azeite.

i« LANCHE DA TARDE 16h
Cha de carqueja + améndoas
200ml cha carqueja (5 min) - 10 améndoas torradas sem sal.

< JANTAR 19n
Caldo de feijio preto leve
350ml — 1/2 xicara feijéo preto + alho + cebola + couve picada fina.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR

Sardinha ¢ ouro pro figado. Omega-3 Mais energia entre 10h-meio-dia.
baixa inflamagdo. Meta: 2x na Figado ndo suga energia da digestao.
semana.
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SEMANA 2 - DESINT. PROFUNDA Dial0-18

DESINTOXICACAO PROFUNDA

Raizes amargas.
Nabo, rabanete.

% CAFE DA MANHA 07h
Liméio em jejum + Mingau de quinoa

200ml agua morna + 1/2 lim&o - 3 col. (sopa) quinoa cozida em 200m leite
vegetal + canela + 1/2 banana fatiada + 5 castanhas-do-para.

< LANCHE DA MANHA 10h

Shot Detox (clorofila + horteli)
50ml — 1folha couve + 5 folhas horteld + suco 1limao + 30ml &gua.

& ALMOGCO 12h50

Ovos mexidos com salada de raizes

2 ovos mexidos com azeite e cebolinha - Salada: 1/2 nabo ralado + 1
rabanete + dente-de-ledo + limdo + azeite - 3 col. (sopa) arroz integral.

£ LANCHE DA TARDE 161
Suco de melancia com horteli + queijo

200ml: 2 fatias melancia + 5 folhas hortela (sem coar) - 1 fatia (30g) queijo
branco.

< JANTAR 191
Refogado de chuchu e frango

1 chuchu em cubos refogado com alho + 80g frango desfiado + cebolinha

por cima.
DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Raizes amargas (nabo, rabanete) Roupa folgando na cintura. Se puder,
cruas ralam facil. Sabor forte € o meca com fita métrica.
ativo.
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SEMANA 2 - DESINT. PROFUNDA Dia11-19

DESINTOXICACAO PROFUNDA

Anti-fermentagdo.
Menos gds, menos inchago.

% CAFE DA MANHA 07h
Liméio em jejum + Iogurte com frutas vermelhas

200ml agua morna + 1/2 lim&o - 170g iogurte natural - 2 col. (sopa) aveia + 8
morangos picados.

< LANCHE DA MANHA 10

Shot Anti-Inchaco Forte
50ml — 1punhado salsa + 1 punhado horteld + suco 1limao + 30ml agua.

& ALMOGCO 12h50

Frango assado com legumes no forno

120g peito frango assado (alecrim) - Mix: abobrinha + berinjela + tomate +
cebola + alho assados 20 min - Salada: rucula + limé&o.

& LANCHE DA TARDE 16h
Cha de erva-doce + mexerica
200ml cha erva-doce (anti-gas) - 1 mexerica em gomos.

< JANTAR 19h

Sopa de abobrinha com gengibre
350ml — 2 abobrinhas + 1cm gengibre + cebola + alho + curcuma, batido

Cremoso.
DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Hoje fora do cardapio: feijéo, repolho, Barriga menos estofada a noite.
brocolis (fermentam). Voltam Roupa de dormir mais confortavel.
amanha.
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SEMANA 2 - DESINT. PROFUNDA Dial2-20

DESINTOXICAGAO PROFUNDA
Gordura boa.

Figado e vesicula.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Tapioca com ovo e abacate

200ml &gua morna + 1/2 lim&o - Tapioca pequena (3 col. sopa massa)
recheada: 1ovo mexido + 2 col. (sopa) abacate amassado.

< LANCHE DA MANHA 10h

Shot Cremoso
50ml — 1/2 banana + pitada curcuma + pitada canela + pitada pimenta-do-
reino +50ml leite vegetal.

& ALMOGO 12h30

Salada completa com grao e atum

4 col. (sopa) gréo-de-bico - 1/2 lata (609) atum em agua - Mix: alface +
rucula + tomate + pepino + cebola roxa + cenoura - Tempero: azeite + limdo
+1col. (sopa) sementes abobora.

« LANCHE DA TARDE 161
Cha espinheira-santa + pao com abacate

200ml cha espinheira-santa - 1 fatia po integral + 1 col. (sopa) abacate
amassado.

< JANTAR 19h

Omelete grega com tomate
2 ovos +1col. (sopa) queijo cottage + tomate picado + manjericéo +

orégano.
DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Gordura boa (abacate, azeite, Pele menos oleosa pela manha.
semente, peixe) € amiga. Inimigo & Refiexo direto da bile destravada.

agucar e oleo industrial.
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SEMANA 2 - DESINT. PROFUNDA Dia15-21

DESINTOXICAGAO PROFUNDA
Reset metabolico.

Refeicoes mais leves.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Smoothie verde leve

200ml agua morna + 1/2 lim&o - Smoothie: 1folha couve + 1/2 banana + 1
fatia abacaxi + Tcm gengibre +200ml agua de coco.

< LANCHE DA MANHA 10h

Shot da Manhi Répida
50ml — suco 1liméo + pitada curcuma + pitada gengibre em po + pitada
pimenta + 30ml agua quente.

& ALMOGCO 12h30
Tildpia com puré e brécolis

120g tilapia grelhada (limdo + curcuma) - 180g puré de couve-flor - 130g
brécolis no vapor com alho.

& LANCHE DA TARDE 16h
Agua de coco + maméio com chia

200ml agua de coco gelada - 1fatia (150g) mamao + 1 col. (sopa) chia
hidratada por cima.

< JANTAR 19h

Salada morna de lentilha
4 col. (sopa) lentilha cozida morna - Tomate + cebola roxa + salsinha +
azeite +limo - Servida sobre espinafre.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Janta cedo (ateé 19h30). Figado limpa Dorme mais rapido. Acorda sem boca
entre 23h-3h — precisa de estdmago seca.

vazio.
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SEMANA 2 - DESINT. PROFUNDA Dia 14 - 22

DESINTOXICACAO PROFUNDA

Marco do meio.
Jd é outra pessoa.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Panqueca de banana

200ml agua morna + 1/2 lim&o - Panqueca: 1 banana amassada + 10ovo + 2
col. (sopa) aveia. Frita sem 6leo - Por cima: 1col. (cha) mel cru + canela.

< LANCHE DA MANHA 10h
Shot Tropical

50ml — 1fatia maracuja (polpa peneirada) + pitada curcuma + 5 folhas
hortelad + 30ml agua.

& ALMOGO 12h30

Frango ao molho de liméo e legumes

120g frango em tirinhas refogado (alho + cebola) com molho de lim&o +
azeite + ervas - Salteado: abobrinha + cenoura + alho-poro - 3 col. (sopa)
arroz integral.

i« LANCHE DA TARDE 16h

Cha verde com gengibre + maci
200ml cha verde + 1cm gengibre - 1maga + 1 col. (cha) pasta amendoim.

< JANTAR 19h

Wrap de folhas com ovo cozido

4 folhas alface americana - Recheio: 2 ovos cozidos amassados + 1 col.
(sopa) iogurte + cebolinha - Com tomate cereja.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Fim da Semana 2. Avalie: dormindo A maioria perde 3-4kg so de liquido
melhor? Acordando menos inchada? inflamatdrio nessa fase.

Anote.

LIMPA FIGADO - BONUS 02 e



DIAS 15 A 21

Semana
54

MOBILIZAGAO

"O figado comega a soltar GORDURA — néo s6
liquido. Calor leve durante o dia. Lipdlise hepdtica
em agao. A roupa folga de verdade."

D



LISTA DE COMPRAS - SEMANA 3 24

Lista — Termogénicos em forca

FOLHAS E VEGETAIS

- 1couve - 1espinafre - 1rucula- 1alface - 1agrido - 1 chicoéria

- 1brocolis - 1 couve-flor - 1abdbora cabotia pequena

- 2abobrinhas - 1 berinjela - 1 pimentdo vermelho

- 4tomates - 1pepino - 2 cenouras - 2 beterrabas - cebolinha + salsinha

FRUTAS

- Tabacaxi-1mamao - 4 limdes - 1 cacho banana
- 4macas - 1 bandeja morangos - 2 peras

PROTEINAS

- 6009 peito frango - 400g patinho moido magro
- 4filéstilapia - 1duzia ovos - 200g feijdo fradinho

TERMOGENICOS E CHAS

- Curcuma - gengibre - pimenta caiena - canela em pau - cravo - alecrim
- Aveia - arroz integral - quinoa - sementes (girassol, abdbora) - castanhas
- Chas: hibisco - gengibre - cha-verde - canela - camomila

AVISO

Termogeénicos (pimenta caiena, gengibre concentrado,

curcuma) em jejum prolongado podem irritar estémago
sensivel. Sempre com algum alimento por perto.

LIMPA FIGADO - BONUS 02 @



SEMANA 3 - MOBILIZAGAO Dial5-25

MOBILIZAGAO

Termogénese ativada.
Calor metabdlico.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Omelete com ctircuma

200ml agua morna + 1/2 lim&o - Omelete: 2 ovos + pitada curcuma + pitada
pimenta + espinafre picado - 1fatia pdo integral.

< LANCHE DA MANHA 10h

Shot Termogénico

50ml — Tcm gengibre + pitada canela + pitada pimenta-caiena + suco 1
limédo + 30ml agua quente.

& ALMOGO 12h30

Frango ao curry com brécolis

120g frango em cubos refogado (curry + curcuma + gengibre +alho) - 130g
brécolis no vapor - 4 col. (sopa) arroz integral.

i« LANCHE DA TARDE 16h
Cha de hibisco gelado + améndoas
200ml cha hibisco com gelo e gotas liméo - 10 améndoas torradas.

< JANTAR 19h

Sopa termogénica de abébora

350ml — abobora cabotia + gengibre + alho + curcuma + pitada pimenta-
caiena, batido cremoso.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Calor leve depois do almogo € o Aumento sutil na temperatura. Suor
figado queimando gordura mais facil. Energia mais constante.

armazenada. Beba mais agua.

LIMPA FIGADO - BONUS 02 @



SEMANA 3 - MOBILIZAGAO Dia 16 - 26

MOBILIZAGAO

Proteina magra + amargo.
Construcgdo e drenagem.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Smoothie de cacau

200ml agua morna + 1/2 lim&o - Smoothie: 1banana + 1 col. (sopa) cacau
100% + 1 col. (sopa) aveia +200ml leite vegetal + canela.

< LANCHE DA MANHA 10h
Shot Citrico Triplo

50ml — suco 1limao + suco 1/2 laranja + 1acerola + 30ml agua.

& ALMOGCO 12h50

Hamburguer de patinho com amargos

1hamburguer (100g) patinho moido (alho + cebola + salsinha), grelhado
sem dleo - 3 col. (sopa) arroz integral - Salada: rucula + chicoria + tomate +
lim&o.

i LANCHE DA TARDE 16h
Cha verde com canela + pera
200ml cha verde com 1 pau canela - 1 pera com casca.

< JANTAR 19h

Salada quente de feijio fradinho

4 col. (sopa) feijao fradinho cozido morno - Tomate + cebola roxa +
pimentéo vermelho + salsa - Azeite + [im&o + curcuma.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Cacau 100% e hepatoprotetor. Nao Saciedade mais longa. Vocé ndo
confundir com achocolatado (90% sente fome as 11h.

agucar).

LIMPA FIGADO - BONUS 02 @



SEMANA 3 - MOBILIZAGAO Dia17-27

MOBILIZAGAO

Proteina vegetal.
Variagdo inteligente.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Pdo com homus

200ml agua morna + 1/2 limé&o - 2 fatias pao integral - 2 col. (sopa) homus
caseiro (grao-de-bico + alho + limdo + azeite + curcuma) - Pepino fatiado.

< LANCHE DA MANHA 10

Shot Verde Profundo
50ml — 1folha couve + 1/2 magé verde + suco 1lim&o + 30ml agua.

& ALMOGCO 12h50

Lentilha temperada com legumes assados

1 concha (180g) lentilha (alho + curcuma + cebola) - Assados: abobora +
cenoura + abobrinha + alecrim - Salada: agriéo + tomate cereja + azeite.

« LANCHE DA TARDE 16h
Ch4 de gengibre com ciircuma + banana

200ml chéa gengibre + pitada curcuma + pitada pimenta-do-reino - 1
banana-prata.

< JANTAR 19h

Omelete de cogumelos e ervas
2 ovos +100g cogumelos paris fatiados + cebolinha + orégano + tomilho.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Proteina vegetal (lentilha, gréo, Menos cansago pos-almogo. A
feijdo) € menos pesada pro figado "tarde-zumbi" comega a sumir.

que carne vermelha.

LIMPA FIGADO - BONUS 02 e



SEMANA 3 - MOBILIZAGAO Dia 18- 28

MOBILIZAGAO

Crocancia.
Sementes e castanhas.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Bowl com granola caseira

200ml agua morna + 1/2 lim&o - 170g iogurte natural - 3 col. (sopa) granola
caseira (aveia + castanha + linhaga + canela) - 4 morangos.

< LANCHE DA MANHA 10h

Shot da Pele Limpa
50ml — 1/2 cenoura + pitada curcuma + suco 1liméo + 30ml agua.

& ALMOGCO 12h50

Salada Caesar Limpa-Figado

1209 peito frango grelhado em tiras - Alface romana + rucula - Tomate
cereja + croutons pao integral - Molho: 1 col. (sopa) iogurte + suco lim&o +1
col. (cha) mostarda + alho + azeite.

& LANCHE DA TARDE 16h
Suco verde + pasta de amendoim com banana

200ml suco (couve +maga +limao) - 1/2 banana + 1 col. (sopa) pasta
amendoim sem agucar.

< JANTAR 19h

Sopa de couve-flor com castanhas
350ml — couve-flor +alho + cebola + curcuma, batido cremoso - Por cima: 1
col. (sopa) castanhas picadas torradas + cebolinha.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Faga sua granola no domingo: aveia + Saciedade sustenta até o aimogo.
linhaga + canela + mel cru, tostada 15 Sem o "vazio" das 10h.
mina160°C.

LIMPA FIGADO - BONUS 02 @



SEMANA 3 - MOBILIZAGAO Dia19-29

MOBILIZAGAO

Anti-inflamatorio.

Dia amarelo e verde.

% CAFE DA MANHA 07h

Limao em jejum + Mingau dourado

200ml agua morna + 1/2 lim&o - Mingau: 4 col. (sopa) aveia + 200ml leite
vegetal +1/2 col. (cha) curcuma + pitada pimenta + canela - 5 améndoas

picadas.
%< LANCHE DA MANHA 10h
Shot Anti-Fadiga
50ml — 1 punhado espinafre +1/2 maga + suco 1lim&o + 30ml agua.
12h30

& ALMOGO
Frango ao molho dourado com couve

120g peito frango ao molho dourado (curcuma + alho + gengibre) - 4 col.
(sopa) arroz integral com curcuma - 80g couve refogada com alho.

& LANCHE DA TARDE 16h
Golden milk gelado + melancia

200ml: leite vegetal + 1/2 col. (cha) curcuma + pitada pimenta + 1 col. (cha)
mel cru + canela - 200g melancia.

< JANTAR 19h

Salada morna de quinoa
4 col. (sopa) quinoa - Salteados: brécolis + abobrinha + tomate - Rucula -
Tempero: azeite + lim&o + pitada curcuma.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR

Curcuma colore tudo de amarelo. Articulagbes menos rigidas. Curcuma
Use luva pra cortar. Mancha méo e € anti-inflamatorio natural.
prato branco.

LIMPA FIGADO - BONUS 02 @



SEMANA 3 - MOBILIZAGAO Dia 20 - 50

MOBILIZAGAO

Gordurinha boa.
Abacate, peixe, sementes.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Toast de abacate

200ml agua morna + 1/2 lim&o - 2 fatias pdo integral torradas - 1/2 abacate
amassado + limao + sal rosa + 1 col. (cha) gergelim - 1 ovo poché por cima.

< LANCHE DA MANHA 10h

Shot Pré-Treino
50ml — 1/2 beterraba + suco 1lim&o + 1cm gengibre + 30ml agua.

& ALMOGCO 12h50

Tildpia ao molho de ervas com puré
120g tilapia (manteiga clarificada + alho + lim&o + alecrim) - 180g puré de
batata-doce - Salada: agrido + tomate + abacate em cubos + limao.

L LANCHE DA TARDE 16h
Cha de canela com cravo + mix

200ml cha canela em pau + 3 cravos - Mix: améndoas + castanha-do-para +
uvas-passas.

< JANTAR 19h

Salada de atum com grao-de-bico

1/2 lata (60g) atum em agua - 3 col. (sopa) gréo-de-bico - Tomate + pepino
+ cebola roxa + salsa - Azeite + lim&o + 1 col. (sopa) sementes girassol.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Manteiga clarificada (ghee) € o Unico Pele com mais brilno. Cabelo menos
laticinio amigo do figado — gordura oleoso. Bile fluindo.

pura, sem caseina.

LIMPA FIGADO - BONUS 02 @



SEMANA 3 - MOBILIZAGAO Dia 21- 531

MOBILIZAGAO

Marco dos 21 dias.

Hadbito virou rotina.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Crepioca recheada

200ml agua morna + 1/2 limé&o - Crepioca: 1 ovo + 2 col. (sopa) tapioca + sal -
Recheio: 1 col. (sopa) queijo cottage + tomate + manjericao.

< LANCHE DA MANHA 10

Shot Vibrante
50ml — 1/2 beterraba + 1/2 laranja-bahia + 1cm gengibre + 30ml agua.

& ALMOGCO 12h50

Peixe assado em papelote com quinoa

1209 tilépia assada com tomate + cebola roxa + alho + alecrim em papel-
manteiga - 4 col. (sopa) quinoa - Salada: ricula + agrido + cenoura + lim&o.

& LANCHE DA TARDE 16h
Cha de hibisco quente + mag¢a com canela
200ml cha hibisco - 1 maga fatiada + canela em po.

< JANTAR 19h

Sopa-creme de espinafre

350ml — espinafre + cebola + alho + 1 batata pequena + curcuma, batido
cremoso - Por cima: 1col. (chd) sementes girassol tostadas.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Dia 21 — habito formado. O figado ja Reflexo no espelho diferente. Rosto
PEDE a comida certa. menos inchado. Roupa folga visivel.

LIMPA FIGADO - BONUS 02 @



DIAS 22 A 30

Semana
4

REGENERAGAO

"O figado jd estd mais limpo. Agora ele se reconstroi.
Carddpio mais robusto, mais saciante. O resultado
se consolida — e nédo volta."

D



LISTA DE COMPRAS - SEMANA 4 33

Lista — Regeneracio robusta

FOLHAS E VEGETAIS (9 DIAS)

- 2couves -2 espinafres - 2 ruculas - 1alface - 1 agrido - 1 almeirédo

- 2brocolis - 1 couve-flor - 1abdbora moranga - 3 abobrinhas

- 1berinjela- 1chuchu - 6 tomates - 2 pepinos

- 3cenouras - 3 beterrabas - 2 batatas-doce - 1inhame - 1 alho-poro

FRUTAS

- 2abacaxis -2 mamdes - 8 limdes - 1 cacho banana
- 6macgas - 4 peras - 2 abacates

PROTEINAS

- 1kg peito frango - 500g sobrecoxa sem pele - 6 filés tilapia
- 2latas sardinhaem agua - 1lata atum - 2 duzias ovos
- 300g lentilha - 3009 feijao preto

SECOS, SEMENTES E CHAS

- Curcuma - gengibre - pimenta-do-reino - alecrim - orégano - tomilho

- Arrozintegral - quinoa - aveia - gréo-de-bico - castanhas - linhaga - chia
- Azeite extravirgem - vinagre de maga - sal rosa

- Chas: espinheira-santa - camomila - hortela - cidreira - cha-verde

Semana 4 tem 9 dias. Compre em 2 vezes: dia 22 e dia 27.

LIMPA FIGADO - BONUS 02 @



SEMANA 4 - REGENERAGAO Dia 22-34

REGENERAGAO

Refeicoes robustas.

Reconstrucgdo hepdtica.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Tapioca completa

200ml agua morna + 1/2 lim&o - Tapioca (3 col. sopa) recheada: 1ovo
mexido + 1 col. (sopa) queijo cottage + manjericéo.

%< LANCHE DA MANHA 10n
Shot Limpa-Figado Original

50ml — suco 1liméo + Tcm gengibre + pitada curcuma + pitada pimenta-do-
reino.

& ALMOGO 12130
Bowl completo: frango + legumes + folhas

120g frango em cubos refogado (curcuma) - 4 col. (sopa) arroz integral -
Brocolis vapor + cenoura ralada + beterraba ralada - Rucula + agrido - Azeite
+lim&o + sementes girassol.

& LANCHE DA TARDE 16h
Ch4a de camomila + maci com amendoim

200ml cha camomila morno - 1 magé + 1 col. (sopa) pasta amendoim sem
agucar.

< JANTAR 19h

Sardinha grelhada com batata-doce
2 sardinhas grelhadas (limdo + alho) - 1/2 batata-doce (90g) assada -
Salada: alface + tomate + cebola roxa + azeite.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Sardinha 2x na semana € meta na Energia consistente o dia inteiro.
regeneragdo. Omega-3 reconstroi Sem "pico-queda”.

membrana hepatica.

LIMPA FIGADO - BONUS 02 @



SEMANA 4 - REGENERAGAO Dia 25-35

REGENERAGAO

Carbo bom + fibra.
Energia limpa.

% CAFE DA MANHA 07h
Liméio em jejum + Mingau de aveia completo

200ml agua morna + 1/2 lim&o - Mingau: 4 col. (sopa) aveia + 200ml leite
vegetal + canela - 1 banana fatiada + 3 nozes picadas + 1 col. (cha) mel cru.

< LANCHE DA MANHA 10h

Shot Doce Hepatico
50ml — 1/2 cenoura + 1/2 magé + lcm gengibre + 30ml &gua.

& ALMOGCO 12h50

Frango assado com batata-doce e legumes

1209 sobrecoxa sem pele assada com alecrim e alho - 1 batata-doce (180g)
assada - Assados: abobrinha + cebola + piment&o vermelho.

L LANCHE DA TARDE 16h
Cha-verde com hortela + mix

200ml cha-verde com horteld - 1 col. (sopa) mix castanhas + 5 uvas-
passas.

< JANTAR 19h

Sopa cremosa de abobora moranga

350m| — abobora moranga + alho-poro + gengibre + curcuma, batido - Por
cima: 1col. (cha) sementes abobora torradas.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Batata-doce: indice glicémico baixo, Sensagao de "voltar a viver".
cheia de betacaroteno (vitamina A — Disposi¢éo lembra dos 25 anos.

vital pro figado).

LIMPA FIGADO - BONUS 02 @



SEMANA 4 - REGENERAGAO Dia 24 - 36

REGENERAGAO

Mediterraneo.
Azeite, peixe, folha.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Omelete grega

200ml agua morna + 1/2 lim&o - Omelete: 2 ovos + 1 col. (sopa) queijo
branco em cubos + tomate + manjericéo + azeite.

< LANCHE DA MANHA 10h

Shot Verde Profundo
50ml — 1folha couve + 1/2 magé + suco 1liméo + 30ml agua.

& ALMOGCO 12h50

Salada mediterrinea com atum

1lata (120g) atum em agua - Alface + rucula + agrido - Tomate + pepino +
cebolaroxa + 5 azeitonas + 1 col. (sopa) queijo feta - Azeite + lim&o +
orégano - 3 col. (sopa) grao-de-bico.

i LANCHE DA TARDE 16h
Cha de espinheira-santa + pera
200ml cha espinheira-santa - 1 pera com casca.

< JANTAR 19h

Berinjela recheada de carne moida

1berinjela ao meio refogada com 80g carne moida magra + alho + cebola +
tomate + curcuma - Folhas verdes do lado.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR

Cardéapio mediterraneo € o de maior Digest&o silenciosa. Sem estouro
evidéncia cientifica de longevidade abdominal pos-jantar.

hepatica.

LIMPA FIGADO - BONUS 02 @



SEMANA 4 - REGENERAGAO Dia 25-37

REGENERAGAO

Anti-inflamatorio.
Saciedade longa.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Smoothie hepatoprotetor

200ml agua morna + 1/2 lim&o - Smoothie: 1folha couve + 1/2 abacate + 1
fatia abacaxi + 1cm gengibre + 1 col. (sopa) chia + 200ml 4gua de coco.

< LANCHE DA MANHA 10h

Shot Termogénico
50ml — Tcm gengibre + pitada canela + pitada pimenta + suco 1limao +
30ml agua quente.

& ALMOGO 12130
Frango ao curry de ciircuma com brécolis

120g frango em cubos no molho (curcuma + gengibre +alho + 2 col. sopa
leite de coco) - 4 col. (sopa) arroz integral - 130g brocolis no vapor.

& LANCHE DA TARDE 16h
Suco verde + mamio

200ml: 1folha couve + 1magé + 1 fatia abacaxi + suco 1/2 lim&o + 150ml
agua - 1 fatia (150g) maméo.

< JANTAR 19h

Omelete completa com legumes
3 ovos + cebolinha + tomate cereja + 1 punhado espinafre + 1 col. (sopa)
queijo cottage - Cozinha sem ¢leo.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Leite de coco em pouca quantidade Sono mais profundo. Acorda antes do
(2 col. sopa) & gordura boa. Nao despertador.

confunda com creme de leite.

LIMPA FIGADO - BONUS 02 Q



SEMANA 4 - REGENERAGAO Dia 26 - 38

REGENERAGAO

Carbo complexo.
Proteina vegetal.

% CAFE DA MANHA 07h
Limio em jejum + Panqueca proteica

200ml agua morna + 1/2 lim&o - Panqueca: 1 banana + 2 ovos + 2 col. (sopa)
aveia + canela - Por cima: 1col. (cha) mel cru + 4 morangos.

< LANCHE DA MANHA 10h

Shot da Manha Réapida
50ml — suco 1liméo + pitada curcuma + pitada gengibre em po + pitada
pimenta + 30ml agua.

& ALMOGO 12h30

Feijdo preto com couve refogada

1 concha (180g) feijao preto (alho + cebola + circuma + louro) - 80g couve
refogada com alho - 4 col. (sopa) arroz integral - Tomate + cebola + limao.

& LANCHE DA TARDE 16h
Cha de cidreira + pao com homus

200ml cha cidreira - 1 fatia pdo integral + 2 col. (sopa) homus de grao-de-
bico.

< JANTAR 19h

Salada quente de lentilha com legumes

4 col. (sopa) lentilha cozida morna - Salteados: alho-poro + abobrinha +
cenoura - Espinafre - Azeite + lim&o + curcuma.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Feij&o preto é prato brasileiro Intestino ainda mais regular. Culinaria
classico — e esta no protocolo. S6 brasileira 100% dentro do protocolo.

evite gordura (bacon, costela).

LIMPA FIGADO - BONUS 02 @



SEMANA 4 - REGENERAGAO Dia 27 -39

REGENERAGAO
Variedade total.

Tudo que o figado ama.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Iogurte com granola e mel

200ml agua morna + 1/2 lim&o - 170g iogurte natural - 3 col. (sopa) granola
caseira +1col. (chd) mel cru - 4 morangos + 1 col. (sopa) chia.

< LANCHE DA MANHA 10n
Shot Cremoso

50ml — 1/2 banana + pitada curcuma + canela + pimenta + 50ml leite
vegetal.

& ALMOGO 12h30

Risoto de quinoa com cogumelos

4 col. (sopa) quinoa - 80g frango em cubos refogado - 100g cogumelos
paris fatiados - Caldo de legumes + alho + alecrim - Salada: rucula + tomate
+lim&o.

i« LANCHE DA TARDE 16h

Cha de hortela + bolo proteico caseiro

200ml cha hortel - 1 fatia (50g) bolo de banana sem agucar (aveia +
banana + ovo + canela).

< JANTAR 19h
Sopa de legumes completa

400ml — abobrinha + cenoura + chuchu + alho-poro + 50g frango desfiado
+alho + curcuma + cebolinha. Cozida 25 min.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Quase 1 més comendo limpa-figado. Paladar mudado. Doce comum agora
O que erarestri¢&o virou normal. parece enjoativo.

LIMPA FIGADO - BONUS 02 @



SEMANA 4 - REGENERAGAO Dia 28 - 40

REGENERAGAO

Reforgo final.

Modo manutengao.

% CAFE DA MANHA 07h

Limao em jejum + Aveia overnight
200ml agua morna + 1/2 lim&o - Bowl da noite anterior: 3 col. (sopa) aveia +

200ml leite vegetal + 1 col. (sopa) chia + canela - Por cima na hora: 1/2
banana + 1 col. (sopa) pasta amendoim + 4 amoras.

%< LANCHE DA MANHA 10h

Shot Anti-Inchaco

50ml — 1 punhado salsa + suco 1limé&o + raspas de pepino + 30ml agua.
12h30

« ALMOGO
Tildpia ao molho de ervas com inhame

120g tilapia (azeite + ervas + alho + lim&o) - 1 unidade (150g) inhame cozido
- Salada: agrido + rucula + tomate cereja + cebola roxa + azeite + lim&o.

& LANCHE DA TARDE 16h
Cha-verde com gengibre + maméio com chia

200ml cha-verde com Tcm gengibre - 1 fatia (150g) maméo + 1 col. (sopa)
chia hidratada.

< JANTAR 19h

Wrap de couve com frango desfiado

4 folhas couve (passadas na agua fervente, depois geladas) - Recheio: 80g
frango desfiado + cenoura ralada + tomate + cebola roxa + 1 col. (sopa)

iogurte + cebolinha.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Inhame é raiz subestimada. Anti- "T6 conseguindo”. Roupa do inicio do
inflamatério, IG baixo, sustenta més visivelmente folgada.

horas.
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SEMANA 4 - REGENERAGAO Dia 29 - 41

REGENERAGAO

Peniiltimo dia.
Consolidagao.

% CAFE DA MANHA 07h

Limao em jejum + Smoothie completo

200ml agua morna + 1/2 lim&o - Smoothie: 1/2 banana + 1 fatia abacaxi + 1
folha couve +1col. (sopa) aveia +1col. (sopa) chia + lcm gengibre + 200ml
agua de coco.

% LANCHE DA MANHA 10n
Shot Vibrante
50ml — 1/2 beterraba + 1/2 laranja + lcm gengibre + 30ml agua.

12h30

& ALMOGO
Frango assado com arroz e legumes
120g peito frango assado (azeite + alecrim + alho +lim3o) - 4 col. (sopa)
arroz integral - Assados: cenoura + abobrinha + beterraba + tomate -
Salada: alface + rucula + agrido + limao.

i« LANCHE DA TARDE 16nh
Cha de espinheira-santa + bolo de banana
200ml cha espinheira-santa - 1 fatia (50g) bolo de banana sem agucar.

19h

< JANTAR

Sopa de feijio com couve
350ml — feijdo preto + couve picada fina + alho + cebola + curcuma + louro -
Com cebolinha picada.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Anote 3 coisas que mudaram: Antecipacéo. Vocé sente que esta
espelho, roupa, disposic¢éo, sono. Vai fechando um ciclo importante.

querer lembrar.
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SEMANA 4 - REGENERAGAO - ULTIMO DIA Dia 30 - 42

CONSAGRAGAO

Prato celebragdo.
Sem sair do protocolo.

% CAFE DA MANHA 07h
Limao em jejum + Café caprichado

200ml agua morna + 1/2 lim&o - Tapioca recheada: 1ovo mexido + abacate +
tomate + manjericdo - 200ml cha-verde - 1 fatia (150g) mamao.

< LANCHE DA MANHA 10h

Shot Limpa-Figado - verséo celebraciao
50ml — suco 1liméo + 1lcm gengibre + pitada curcuma + pitada pimenta + 1
col. (cha) mel cru + 30ml agua.

@ ALMOGO - PRATO CELEBRAGAO 12130

Peixe assado com quinoa e legumes coloridos

130g tilapia ou salm&o assado (azeite + alecrim + alho + lim&o + tomilno) - 4
col. (sopa) quinoa com curcuma - Assados coloridos: brocolis + cenoura +
beterraba + abobrinha + pimentao - Rucula + agrido + sementes girassol.

i« LANCHE DA TARDE 16h

Suco "vitorioso" + sobremesa fit

200ml suco: 1folha couve + 1 fatia abacaxi + 1/2 magéa + 1cm gengibre +
suco 1/2 lim&o - Sobremesa: 2 col. (sopa) iogurte + 4 morangos + 1 col. (cha)
mel + canela.

< JANTAR DE FECHAMENTO 19h
Omelete cremosa + cha camomila

2 ovos +1col. (sopa) queijo cottage + espinafre + tomate + cebolinha -
Salada: alface + pepino + azeite - 200ml cha camomila.

DICA DO DIA O QUE ESPERAR
Pese. Mega cintura. Tire foto de Miss&o cumprida. Mas o mais
perfil. Compare com o Dia 1. importante: o paladar mudou. Vocé ja

escolhe naturalmente o que limpa.

LIMPA FIGADO - BONUS 02 @



EXTRAS - ADAPTAGAO Familia - 45

Como adaptar pra familia
(sem ninguém perceber)

Familia reclama de "comida de dieta" Resolva assim:

01- MANTENHA A BASE, TROQUE OS
ACOMPANHAMENTOS

Vocé come arroz integral; eles, arroz branco. Mesma panela.
S6 0 “carb” muda.

02 - ADICIONE, NAO TIRE
Em vez de tirar a batata frita, ADICIONE salada amarga ao seu
prato. Foco no que entra.

03 - ESCONDA OS AMARGOS
Chicodria picada fina na salada. Couve refogada no feijdo.
Dente-de-ledo no suco com maga.

04 - TEMPERO E UNIVERSAL
Curcuma, gengibre, alho — todo mundo come e ndo percebe.

05 - SOBREMESA FIT PRA TODOS
Bolo de banana sem agucar agrada crianca. Vitamina é dela
também.

06 - SHOT SO SEU, NO QUARTO
Nao tente convencer ninguém. Toma o shot escondido, em
paz.

PRINCIiPIO MESTRE

Vocé ndo precisa cozinhar 2 panelas. S6 montar 2 pratos da
mesma panela, com proporgoes diferentes.
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EXTRAS - ADAPTAGAO Marmita - 44

Como adaptar pra marmita

O método dos 3 potes:

POTE 1- MEDIO - BASE QUENTE
Arroz integral + proteina (frango, peixe, ovo cozido). Vai no
micro. Aguenta 4 dias na geladeira.

POTE 2 - MEDIO - LEGUMES
Brocolis, cenoura, abobrinha cozidos. NUNCA junte com a
salada crua. Aguenta 3 dias.

POTE 3 - PEQUENO - FOLHAS
Folhas + tomate + pepino. SEM tempero — tempera s6 na hora
(azeite +lim&o num potinho a parte).

EXTRA - SHOT EM GARRAFINHA
50ml em vidro escuro, geladeira. Toma na chegada ao trabalho.

Logistica semanal: Domingo manha (1h) cozinha tudo.
Domingo noite (50 min) monta os 3 potes de cada dia. Etiqueta
com dia. Sequnda a sexta: pega e vai.

BONUS PRATICO

Sopa do jantar congela em pote individual. Esquenta 3 min e
janta sem preparo.
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EXTRAS - PROGRESSO Sinais - 45

Sinais semanais de progresso

SEMANA 1 - DESINTOXICAGAO INICIAL

Intestino mais ativo (2x ao dia). Urina mais clara a tarde. "Cabega leve” pela
manhé. Dor de cabeca leve dias 2-3 (desmame de agucar).

SEMANA 2 - BILE DESTRAVADA

Boca menos amarga ao acordar. Pele menos oleosa. Olhos com menos
"amarelo” no canto. Cabelo cai menos. Energia mais constante 10h-14h.

SEMANA 3 - MOBILIZACI\O DE GORDURA

Calor leve apos refeigdes amargas. Roupa folgando na cintura. Sono mais
profundo. Articulagdes menos rigidas. Suor mais facil.

SEMANA 4 - REGENERAGAO

Disposi¢éo matinal de gente jovem. Paladar mudado (doce parece
enjoativo). Cabelo com brilno. Unhas crescem mais rapido. Refiexo no
espelho diferente.

BALANGCA ENGANA. ESPELHO MOSTRA.

Quem perdeu 2kg de liquido pode ter ganhado 0,5kg de massa
— saldo de 1,5kg. Roupa folga antes da balanga baixar.
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EXTRAS - TABELA MESTRE Comer x Evitar - 46

O que comer x o que evitar

COMA A VONTADE - VERDE-LIVRE

Amargos: rucula, chicoria, almeiréo, dente-de-ledo, agrido - Verde-escuro:
couve, espinafre, brocolis - Raizes: rabanete, nabo, beterraba - Liméo - Ervas
frescas - Curcuma, gengibre, alho - Chas (boldo, horteld, dente-de-le&o,
espinheira-santa, hibisco).

MODERE - AMARELO-MEDIDO

Proteinas magras: frango sem pele, peixe branco, ovo, sardinha - Carbo
complexo: arroz integral, quinoa, aveia, batata-doce, lentilha, feijdo -
Gorduras boas: abacate, azeite, castanhas - Frutas: maméao, abacaxi, maca,
banana - Laticinios magros 1x/dia.

EVITE - VERMELHO-CORTE

Agucar refinado, doces, refri, suco caixinha - Frituras, salgados, fast food -
Carne vermelha gorda (linguiga, bacon, costela) - Pao branco, biscoito
recheado - Margarina, queijo amarelo, requeijao - Bebida alcoolica (inimigo
ne 1) - Adogantes artificiais.

REGRA DOS 80-20

80% do tempo no verde + amarelo. 20% vocé escorrega sem

desfazer 30 dias. Mas so depois de fechar os 30 dias inteiros
— durante o protocolo, ZERO vermelho.
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EXTRAS - MANUTENGAO Dia 31-47

E AGORA?

O que fazer no Dia 31

Vocé fechou 30 dias. Nao volte ao que era. \Voltar ao normal
antigo = engordar 3-4kg em 2 semanas. O figado lembra rapido

demais.

01- ADOTE A REGRA DO 80-20
80% dos dias = protocolo. 20% = uma pizza no fim de semana,
um doce em aniversario.

02 - 0S 3 INEGOCIAVEIS (TODO DIA)
Limao em jejum - 1shot matinal - 1 cha noturno antes de dormir.

03 - REPITA O PROTOCOLO 100% A CADA 3 MESES
4 ciclos por ano = -15 a -25kg + figado funcional.

04 - SE SENTIR QUE ESTA "VOLTANDO"
(inchando, cansago, intestino preso) — volte ao Dia 1 deste
cardapio. Em 7 dias, recupera.

05 - MANUTENGAO SEMANAL
Cafe limpa-figado - Aimogo com 1amargo - 2L agua + cha
noturno - Domingo prepara marmitas da semana.

O segredo ndo é continuar fazendo o protocolo. E
continuar SENDO a pessoa que faz. Vocé é "alguém que come

limpa-figado" agora.

LIMPA FIGADO - BONUS 02 @



BONUS 02 / 06 - PACOTE LIMPA FiGADO

30 dias prontos.
A faxina serve.

Vocé ndo precisa mais decidir o que comer. So executar.

"Figads limpo. Corpo feve. Cabega boa.”

Consulta hepatologista R$ 800
Nutricionista + cardapio R$ 400
Cardapio FIGADO LIMPO incluso

A faxina do érgdo que comanda 500 fungoes no seu corpo —
agora com 150 refeigbes prontas pra executar.

LIMPA FiGADO
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